Kai Born

Losungen fur
Selbstwertprobleme

Aufbau eines

positiven Selbstbildes,

eines stabilen Selbstwertes
und selbstsicheren Verhaltens

IKVT-Skriptenreihe, Skript 2



Uber den Autor:

Dr. Kai Born - Facharzt fiir Psychosomatische Medizin und Psychotherapie; institutsgebundene
Ausbildung in Verhaltenstherapie, Kognitiver Verhaltenstherapie und Hypnotherapie;
klinische Ausbildung in psychodynamischer Psychotherapie und systemischer Therapie;
weiterbildungsermachtigt fir das Fachgebiet Psychosomatische Medizin und Psychotherapie
von der Landesarztekammer Hessen, Dozent und Supervisor in diversen anerkannten
Ausbildungsinstituten; Leiter des IVT-Hessen, arztlicher Leiter des Instituts fir Kognitive
Verhaltenstherapie Hessen (IKVT) und in der ambulanten Versorgung tatig.

Anmerkung zum Text:

Im Text wird wegen der einfacheren Leseart durchgangig die mannliche Form verwendet,
damit sind Frauen und Manner gleichermallen angesprochen.

Die IKVT-Skriptenreihe:

Das IKVT-Hessen legt eine Skriptenreihe fur Patienten und Psychotherapeuten auf. Die
einzelnen Skripte beschaftigen sich mit Themen rund um emotionale Probleme und deren
Losungen. Das Ubergeordnete Ziel ist dabei, Menschen zu unterstiitzen, unnotiges
emotionales Leid zu vermindern und ein gutes Leben zu fihren. Die Skripte kdbnnen in der
Lehre und in der Psychotherapie eingesetzt werden.

Version 6.1 Copyright 2020

IKVT-Skriptenreihe, Skript 2
Version 1.0 Copyright 2003
Institut flr Kognitive
Verhaltenstherapie Hessen
Bahnhofstralle 27-33

65185 Wiesbaden

Email post@ikvt.de

Web  www.ikvt.de



Inhalt

A Y101 =1 (0 T PRSPPI 4
2 Die Entstehung von Selbstwertproblemen...........coooviiiiie e 5
3 GrUNAANNANMEN ...t e e e e e e e e e e e 7
4 DerWert deS MENSCREN ... 9
5 Neue Grundannahmen und Regeln............iiiii e 14
6 ADIENNUNG .. e e aaaaaa——_ 15
7 Strategien zum Aufbau eines stabilen Selbstwertes...........ccccvvvviiiiiiii e, 18
7.1 WOrtdefINItIONEN ... 18
7.2 Wertschatzender SelbStUMQaNnG..........uuviiiieeiiiiieiiiie e e e e e e e e e eeaannes 19
7.3 Selbstsicheres Verhalten und Alltagstibungen ... 24
7.4 Spezielle Verhaltenstibungen ... 26
8 PEISPEKLIVE ... e e e e aaaaa——— 29
S (=T - (0 | PP P PP PP PP PP PP PPPPPPPPPPPPPPN 30

IKVT-Hessen Version 6.1 3



Einleitung

Selbstwertprobleme sind eine weit verbreitete Ursache fir emotionales Leid. Fast jeder
Patient, der sich an einen Psychotherapeuten wendet, leidet mehr oder weniger unter einem
Selbstwertproblem. Dieses Problem kann nur in bestimmten Situationen auftreten, wenn
beispielsweise der Betroffene abgelehnt wird oder wenn er Fehler macht (kriterienabhangige
Selbstabwertung). Es gibt aber auch Menschen, die von sich selbst grundsatzlich denken, dass
sie als gesamte Person nicht in Ordnung, schlecht, falsch, unzureichend oder nicht liebenswert
sind. Sie haben ein negatives Selbstbild. Manchmal kénnen auch zwei Seiten in einer Person
beobachtet werden: die eine Seite denkt schlecht von der Person und die andere Seite
versucht sich dagegen zu wehren, mehr oder weniger erfolgreich.

Sich selbst als stabil wertvoll und liebenswert zu erleben ist eines unserer Grundbediirfnisse.
Wohlbefinden und psychische Gesundheit kann nur entstehen, wenn dieses Grundbedirfnis
nach Selbstwert erfillt ist. Deshalb ist der Aufbau eines positiven Selbstwertes und
Selbstbildes eine zentrale Aufgabe fiir uns Menschen. Das Gute dabei ist, dass wir lernen
konnen, dieses Bediirfnis vollstdandig zu erfillen.

Im Folgenden werde ich skizzieren, wie es zu einem schlechten Selbstwert kommt, welche
Uberzeugungen dahinter stehen, weshalb wir uns iberhaupt mit diesem Grundbediirfnis
auseinandersetzen sollten und wie wir lernen kénnen, einen stabilen positiven Selbstwert
aufzubauen.
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Die Entstehung von Selbstwertproblemen

Lernen von den Bezugspersonen. Als Kind sind wir existentiell von unseren primdren
Bezugspersonen abhangig. Deren Umgang mit unseren Bedirfnissen hat einen
entscheidenden Einfluss auf unsere Entwicklung. Angetrieben von unangenehmen
Spannungszustianden, die anzeigen, dass wir etwas brauchen, machen wir uns als Kind bei
unseren Eltern — meistens deutlich — bemerkbar. Anfangs stehen die korperlichen
Grundbediirfnisse wie Hunger, Durst, Warme und Schutz im Vordergrund. Um deren Erfillung
zu gewahrleisten versuchen wir schon als Baby zu unseren Eltern intensiven Kontakt
aufzubauen und die Bindung, die letztlich unserem Uberleben dient, zu sichern. Das entspricht
unserem basalen Bindungsbediirfnis. Wir machen dabei erste Erfahrung mit Kontrolle: »Wenn
ich schreie kommt jemand, der sich mir zuwendet, mir etwas gibt und ich fiihle mich dann
besser«. Wenn die Passung zwischen den kindlichen Bediirfnissen und der elterlichen
Zuwendung hinreichend stimmt, erleben wir als Sduglinge und Kleinkinder neben einer
stabilen und sicheren Bindung auch eine gewisse Kontrolle (iber uns und die Umwelt. Damit
wird auch unser basales Kontrollbedirfnis erfiillt. Das alles lduft im ersten Lebensjahr noch
ohne Bewusstsein ab, trotzdem pragen diese ersten Erfahrungen unser Gehirn entscheidend
und legen zukunftige Entwicklungs- und Reaktionstendenzen fest. Das Selbstwertbediirfnis
tritt als solches erst spater auf den Plan, namlich erst, wenn sich das Selbstbewusstsein
herausbildet. Erst wenn wir uns als »ich hier« und » die anderen dort« erleben, beginnen wir,
uns selbst im Vergleich mit anderen zu beurteilen. Die Wahrscheinlichkeit flir den Aufbau
bestimmter Grundannahmen Uber uns, aber auch tUber andere und tber die Umwelt, wird
vom Inhalt der Botschaften unserer Bezugspersonen und der Haufigkeit und Intensitat ihrer
Vermittlung bestimmt. Horen wir immer wieder, dass wir oder andere Menschen nur etwas
taugen, wenn gute Leistungen erbracht werden, werden wir das irgendwann glauben. Und
wenn unsere Leistungen in den Augen der Eltern nie gut genug sind, liegt es nahe, dass wir
uns als gesamte Person schlecht und unfahig einschatzen.

Autonomie des Gehirns. Das Gehirn ist ein sich selbst organisierendes System und kann
deshalb auch selbstabwertende Uberzeugungen ohne die Erfahrung duRerer Abwertung
aufbauen, in dem es bestimmte Situationen falsch interpretiert oder Einzelerfahrungen
libergeneralisiert. Um einen niedrigen Selbstwert zu entwickeln, brauchen wir daher nicht
zwangslaufig Eltern, die sich vollig unglinstig verhalten. Dies kann uns auch bei einer
zugewandten flirsorglichen Mutter oder bei einem ebensolchen Vater passieren. Und
umgekehrt, wenn auch weniger haufig, kann ein Mensch einen stabilen Selbstwert
entwickeln, auch wenn er in einem schwierigen Elternhaus aufgewachsen ist.

Auswirkungen von Erfahrungen. Spatere Erfahrungen mit anderen Personen kdnnen
ebenfalls eine entscheidende Rolle spielen, indem diese ungiinstigen Entwicklungen
verstarken oder abschwachen. Glinstige Erfahrungen mit den GrolRReltern oder mit anderen
Verwandten konnen unginstige Erfahrungen mit den Eltern ausgleichen. Die Kontakte zu
anderen Menschen kénnen aber auch umgekehrt zu schlechten Erfahrungen fihren. Nach den
Erlebnissen mit den ersten Bezugspersonen folgt spater in der Pubertat eine zweite wesentlich
pragende Phase. Hier lockern wir die Bindung zu unseren Eltern langsam und bauen
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Bindungen zu Gleichaltrigen auf, auch zum andern Geschlecht. Abhdngig von der Qualitat
unserer Kontakte und unseren Gestaltungsmoglichkeiten in dieser Gruppe verstarken wir
unsere positiven und negativen Grundannahmen Uber uns, iber die anderen und Uber die
Welt. Oder wir haben die Gelegenheit, diese Grundannahmen zu modifizieren. Auch das kann
in die positive oder negative Richtung gehen. Nicht wenige Selbstwertprobleme entstehen
erst in der Pubertat.

Selbstbestatigung erlernter Schemata. Sind ungiinstige Denkmuster erst einmal angebahnt,
erhoht sich die Wahrscheinlichkeit, dass Situationen gemaR diesen Denkmustern interpretiert
werden. Diese Muster wirken wie eine gefarbte Brille, durch die man die Welt wahrnimmt.
Dadurch verfestigen sich diese Muster (Schemata), wiederholen sich immer wieder und
bestatigen sich im Sinne einer sich selbst erfiillenden Prophezeiung oft selbst. Damit werden
sie zu einem Teil unserer Personlichkeit und unseres Erlebens von uns selbst. Ein schlechtes
Selbstbild und haufige Selbstabwertungen lassen unser Selbstwertbediirfnis unerfillt bleiben
und es kommt dadurch zu unangenehmen Emotionen (Angst, Scham, Trauer, Nieder-
geschlagenheit, aber auch Arger). Um diese unangenehmen Zustinde zu beseitigen,
entwickeln wir Kompensationsstrategien. Typischerweise versuchen viele Menschen ihren
negativen Selbstwert durch auBergewohnliche Leistungen auszugleichen oder in dem sie
versuchen, sehr viel Anerkennung zu bekommen und Ablehnung zu vermeiden. Gelingt dies
ausreichend, wird das Problem kompensiert bleiben und als solches fiir die betroffene Person
kaum wahrnehmbar sein. Gelingt dies nicht oder pl6tzlich nicht mehr, kommt es wieder zu
unangenehmen emotionalen Zustanden und im weiteren Verlauf kénnen sich psychische
Stérungen entwickeln.

6 © IKVT- Hessen Version 6.1



Grundannahmen

Typische Selbstwertkriterien. Wie erfillen Menschen normalerweise ihr Selbstwert-
bediirfnis? Wenn wir mit Hilfe des ABC-Modells die unangenehmen Emotionen untersuchen,
kommen wir regelméaRig auf die folgenden Grundannahmen: Menschen koppeln ihren
Selbstwert einerseits an Anerkennung bzw. Ablehnung durch andere Menschen und
andererseits an ihre Leistungen, ihre Fdhigkeiten, Fertigkeiten und ihren Besitz. Diese
Verkoppelungen kénnen in Glaubenssatzen (Grundannahmen) formuliert werden:

» »Wenn mich andere (mir wichtige) Menschen ablehnen und abwerten, bin ich
weniger/nichts wert«

»Nur wenn andere (mir wichtige) Menschen mich mogen und wertschatzen, bin ich in
Ordnung«

» »Wenn ich schlechte Leistungen bringe, mir bestimmte Fahigkeiten/Fertigkeiten
fehlen und/oder ich erfolglos bin, bin ich weniger/nichts wert«

»Nur wenn ich gute/auBergewdhnliche Leistungen bringe, gute/auBergewdhnliche
Fahigkeiten besitze und/oder aulRergewohnlich erfolgreich bin, bin ich in Ordnung«

Wir kdnnen diese Grundannahmen auch umgangssprachlich ausdriicken:
» »Viel Freund, viel Ehr — viel Feind, viel Schmach!«
» »Kannste was, biste was — kannste nichts, biste nichts!«
» »Haste was, biste was — haste nichts, biste nichts!«

Negatives Selbstbild. Auch wenn jemand von sich generell denkt, dass er schlecht, nicht
liebenswert und ungentigend ist, werden wir auf die oben genannten Begriindungen stofRen,
wenn wir fragen, wie der Betroffene sich das erklart. Antworten wie »ich habe noch nie etwas
hinbekommen« oder »meine Eltern haben mich nicht geliebt, also muss doch etwas mit mir
nicht in Ordnung sein« sind typisch. Ein Selbstwertproblem auf einer grundlegenden
Selbstbildebene ist erfahrungsgemal durch Kompensationsstrategien nicht auszugleichen.
Insbesondere weil die Ziele entweder vor dem Hintergrund der eigenen Fahigkeiten vollig
Uberhoht sind oder das Erreichen bestimmter Ziele subjektiv niemals ausreicht, um sich
endlich als wertvoll und in Ordnung zu erleben. Ebenso wird das eigene Verhalten so gestaltet
sein, dass die betroffene Person immer wieder Erfahrungen macht, die die eigenen Annahmen
bestatigen. Mogliche Erfahrungen, die den eigenen Annahmen zuwiderlaufen, werden
ausgeblendet. Wir sprechen hier von Teufelskreisen und sich selbst erfiillenden
Prophezeiungen (siehe Abbildungen 1 und 2).

IKVT-Hessen Version 6.1 7



Selbstbild:
Ich bin nicht okay

Verhalten anderer:
mSStquISCQ ’ \ Erwartung:
go\{f;]f?—:r-wliseerre]nd Andere denken auch,
abwertend \ ’ dass ich nicht okay bin
ausnutzend

Eigenes Verhalen:
misstravisch
abweisend
anklammernd
untenwirfig

Abbildung 1: Selbstbildteufelskreis |

Selbstbild:
lch bin nicht okay

Es reicht nie, Ausgleichs-
well.. versuche

Leistung
Anerkennung

sonstige Strategien

Abbildung 2: Selbstbildteufelskreis Il
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Der Wert des Menschen

Sokratischer Dialog. Um die Fragen zu beantworten, ob ein Mensch etwas wert ist und wenn
ja, was denn genau, fihren wir ein wissenschaftlich-philosophisches Gesprach, einen so
genannten Sokratischen Dialog. Der griechische Philosoph Sokrates hat diese Dialogform
entwickelt und regelmaRig angewendet. Sokratisches Hinterfragen einer Aussage bedeutet,
dass wir diese auf Beweisbarkeit hin untersuchen (wissenschaftlicher Anteil). Beweisbar ist
etwas, wenn es durch Beobachtung eindeutig und widerspruchsfrei bestimmbar ist
(Objektivitat). Es handelt sich dann um eine Tatsache. Vor diesem Hintergrund ist eine
Aussage eindeutig wahr oder falsch. Wenn eine Aussage weder beweisbar noch widerlegbar
ist, handelt es sich um eine Meinung. Hier wissen wir (noch) nicht, ob es sich bei dieser
Aussage um eine Tatsache handelt oder eben nicht. Bei Meinungen (Subjektivitat) sollten wir
uns fragen, ob sie unseren Zielen und letztlich einem erfillten Leben dienlich ist
(philosophischer Anteil). Beschaftigen wir uns nun also mit der Frage, wie der Wert des
Menschen objektiv bestimmt wird.

Kriterien fiir die Wertbestimmung. Wir konnen dazu eine Menge Eigenschaften, Fertigkeiten
und Handlungen auffiihren, die ein Mensch haben oder ausfiihren kann. Hier bekommen wir
aber Ungereimtheiten, wenn wir Gewichtungen der einzelnen Punkte einfiihren und wenn wir
Menschen betrachten, die diese Punkte Uberhaupt nicht erfiillen konnen: Beispielsweise
konsumiert ein Baby quasi nur ohne eigene Leistungen und ist fir die meisten Menschen doch
etwas wert. Oder behinderte Menschen kdnnen bestimmte Leistungen gar nicht mehr
erbringen. Oder bei alten Menschen nimmt die Leistungsfahigkeit ab. Hier merken wir schnell,
dass hier kein eindeutiger objektiver Malistab festlegbar ist, weil dieser stdndig an
Einzelpersonen oder Gruppen angepasst werden miisste, um diesen Personen gerecht zu
werden. Damit werden Eigenschaften und Leistungen grundsatzlich untauglich fir die
objektive Messung des Wertes von Menschen. Aber selbst wenn wir bestimmte Kriterien
konsequent an alle Menschen anlegen, kdnnen wir deren Objektivitat nicht beweisen. Es kann
auch argumentiert werden, dass der Mensch grundsatzlich wertvoll ist, weil er da ist. Diese
Aussage miussen wir ebenfalls beweisen. Auch das ist nicht méglich. Wenn wir die
Konsequenzen unsers Daseins flir den Planeten Erde untersuchen, schneiden wir nicht
besonders gut ab. Fir den Planeten und die anderen Lebewesen ware es sicherlich besser,
wenn wir wieder verschwinden wirden.

Widerspriiche. Wenn wir die oben genannten Grundannahmen untersuchen, treffen wir auch
auf weitere Schwierigkeiten: Erstens messen viele Menschen mit zweierlei Mal: einen milden
Malstab fur andere Menschen und einen strengen fir sich selbst. Da wir uns in unserem
Menschsein nicht voneinander unterscheiden, gibt es keinen verniinftigen Grund, mit
zweierlei Mal} zu messen. Wollen wir Aussagen, wie »Ein Mensch ist etwas wert, wenn ...«,
beweisen, wird sehr schnell deutlich, dass wir immer wieder auf Widerspriiche,
Uneindeutigkeit und subjektive Einschdtzungen stofen. Welche objektiven Merkmale
konnten wir hinzuziehen? Letztlich ist und bleibt jede Bewertung immer willkiirlich, und damit
eine Meinungsduferung.
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Bewertungsautomatismus. Was wir sicher wissen, ist, dass wir Menschen von morgens bis
abends automatisch alles und jeden bewerten. Und wir finden alle méglichen Bewertungen,
Beurteilungen und Interpretationen bei Menschen. Wenn wir uns fragen, welche Bewertung
denn die richtige und wahre ist, kdnnen wir dies nicht bestimmen. Bewertungen sind immer
subjektiv und damit eine Meinung. Genauso verhalt es sich auch mit dem Wert des Menschen:
Wir kdnnen unseren Wert nicht objektiv bestimmen, da Bewertungen immer subjektiv sind.
Und damit entspricht die Wertfestsetzung immer einer Meinung.

Der Wert des Menschen ist eine Meinung,
da sich kein objektiver und damit beweisbarer MaRstab
finden lasst, der unabhdngig von Menschen existiert

Meinungsfreiheit und Vernunft. Deswegen ist auch die Koppelung an Anerkennung bzw.
Ablehnung und Leistung vollig willkdirlich. Niemand ist gezwungen das so zu sehen. Meinungen
sind vollig frei wdhlbar. Wir kénnen frei entscheiden, welche Meinung wir tGber uns selbst
haben wollen. Aber welche Wabhl ist hier vernlinftig? Wenn wir eine verniinftige Wahl treffen
wollen, ist es wichtig, dass Aussagen unseren Zielen niitzlich sind.

Evolutionarer Ursprung der Selbstbewertung. Wenn wir davon ausgehen, dass wir Menschen
stets bemiiht sind, unsere Grundbedirfnisse zu erfiillen, kdnnen wir zunachst untersuchen,
ob und wofir Selbstabwertungen evolutionar nitzlich sein kdnnen? Wir vergegenwartigen
uns, dass sich unser Organismus und unser Gehirn immer noch auf Steinzeitniveau befinden.
Die Zeitdauer der Existenz der Menschheit war und ist fiir gravierende evolutiondre
Veranderungen zu kurz. Wenn wir dann betrachten, dass Uberleben das wichtigste Ziel war
und wir Menschen typischerweise unseren Selbstwert von der Meinung anderer abhangig
machen, kénnen wir einen Zusammenhang und einen Nutzen ableiten: Um das Uberleben zu
sichern mussten wir uns stets an die Primargruppe (steinzeitliche Sippe) anpassen und einen
Mechanismus entwickeln, der uns friihzeitig vor RegelverstoRen warnt, damit wir nicht aus
der Gruppe ausgestofRen werden. Ausstol} aus der Gruppe bedeutete in der Steinzeit den
sicheren Tod, da niemand in der feindlichen Umwelt alleine lange Gberleben konnte. Wenn
wir nitzliche Leistungen fiir die Gruppe erbrachten, waren wir fiir das Uberleben der Gruppe
»wertvoller«, wurden also so schnell nicht ausgestoRen. Unseren Selbstwert von den
Sichtweisen der anderen abhangig zu machen, half uns die Bindung zur Gruppe zu stabilisieren
und damit das Uberleben zu sichern. Auch der Nutzen eines strengeren Malstabes ldsst sich
so erkldren: Es ist besser, dass wir und falsch negativ bewerten im Vergleich zu falsch positiv.
Falsch positiv flihrt eher zum Ausschluss als falsch negativ. Der mildere MaRstab fiir andere
ist auch nutzlich, da die Gruppe auf einander angewiesen war und ein Ausschluss nicht
leichtfertig vollzogen werden sollte, da dann ja diese Person der Gruppe fehlen wird.

Moderne Rahmenbedingungen. Heute sind wir zwar immer noch existentiell aufeinander
angewiesen, wir haben das Problem des Uberlebens aber durch den modernen Sozialstaat
gelost. Individuell sind wir dadurch nicht mehr auf das Wohlwollen einer bestimmten Gruppe
angewiesen. Sollten wir in einer Gruppe nicht willkommen sein, sollten wir nicht zu dieser
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oder sollte die Gruppe nicht zu uns passen, kdnnen wir uns jederzeit eine andere Gruppe
suchen. Heute haben wir in unserer Kultur deutlich mehr Freiheitsgrade als der Urmensch und
auch der Mensch vor noch 100 Jahren. Es ist nicht mehr notwendig, in diesem AusmaR und
mit der Absicht des Uberlebens auf die Meinungen der anderen zu achten. Seinen Selbstwert
von der Meinung anderer Menschen abhadngig zu machen, hat heute keinen verniinftigen Sinn
mehr und schadet uns letztlich emotional. Bezogen auf unsere Ziele bleibt es dennoch wichtig,
was die Menschen, die flir unsere Ziele wichtig sind, iber uns denken. Auf unseren Selbstwert
mussen wir das aber nicht beziehen.

Abhangigkeit von anderen Menschen. Wir dirfen jedoch auch nicht vergessen, dass heute
noch jeder Mensch eine Zeit hat, in der er vollstdandig existentiell von bestimmten Menschen
abhangig ist: Das ist in der Sauglings- und Kleinkindzeit. Auch hier achten wir darauf, dass
unsere Eltern uns lieb haben und wir sie nicht verlieren. Hier kommt es zu wichtigen
Pragungen (siehe oben). Ein Kind versteht es nicht, dass auch bei Verlust der Eltern noch gut
fir es gesorgt werden wird (Paten, Pflegeeltern, Kinderheim und so weiter). Verlust der Eltern
bedeutet subjektiv fir das Kind den eigenen Tod. Dementsprechend haben Kinder Angst, ihre
Eltern zu verlieren und tun alles, um die Bindung zu stabilisieren. Den eigenen Wert aus der
Sicht der Eltern zu bestimmen und sich selbst zuzuschreiben, ist aus der Sicht des Kindes
nachvollziehbar nitzlich fiir das Uberleben. Wir kénnen hier von genetischen Tendenzen
ausgehen. Spatestens als Erwachsene kénnen wir aber lernen, unseren Selbstwert unabhangig
von der Meinung anderer zu bestimmen.

Funktionalitat von Selbstabwertungen. Haufig stofen wir auch auf die Funktion der
Selbstbestrafung, zum Beispiel in Form von innerer Selbstabwertung, fiir ein bestimmtes
Handeln. Wir verfolgen dabei die Absicht, dieses Verhalten in Zukunft zu verandern. Das ist
auf den ersten Blick gar nicht so unverniinftig. Lernen wir doch auch als Kinder sehr viel durch
Bestrafung und durch negative Konsequenzen. Untersuchen wir aber dieses Muster heute auf
Niitzlichkeit, stellen wir fest, dass die Selbstabwertungen in den seltensten Fallen zu positiven
Veranderungen im Sinne der Realisierung personlicher Ziele fihren. Im Gegenteil: Es erzeugt
weiteres — unnotiges — Leid und verstarkt das schon bestehende. Also taugt Selbstabwertung
selten fur Bestrafung, da diese »billig« ist. Mdchte sich jemand weiter mit Bestrafungen fir
eine Veranderung motivieren, gibt es eine glinstigere Strategie: Werfen Sie jedes Mal, wenn
Sie sich fur etwas bestrafen wollen, einen 10- oder 20-Euroschein aus dem Fenster oder auf
die StraBe ohne sich darum zu kiimmern, wer den Schein findet und was damit geschieht. Das
wirkt. Meiner Erfahrung nach macht das aber kaum jemand. Nicht zielfihrende Bestrafungs-
strategien sollten wir streichen, zum Beispiel auch die sinnlose Idee von Schuld und Siihne, der
viele Menschen anhidngen: Wenn Menschen sich tatsachlich schuldig gemacht haben
(»Schuld« im Sinne von »Ursache sein«), zum Beispiel ein Kind tot gefahren oder groRe Fehler
mit schwerwiegenden Folgen begangen haben, denken diese, dass durch eine
Selbstbestrafung und Siihne ein Ausgleich hergestellt werden kénnte. Dies war in der Steinzeit
sicherlich sehr nitzlich, um einen drohenden und selbst verursachten AusstoR aus der Gruppe
abzuwenden. Heute jedoch kénnen wir verniinftiger denken und erkennen dabei, dass es nie
eine »Wiedergutmachung« geben wird und jemals gegeben hat. Ein totes Kind wird nicht
wieder lebendig, egal wie viele Kinder wir danach finanziell oder tatkraftig unterstiitzen oder
wie sehr wir leiden. Ebenso konnen keine Fehler mehr riickgiangig gemacht werden.
Moglicherweise kdonnen die Folgen des Fehlers abgemildert und der Fehler in Zukunft
vermieden werden — dann haben wir etwas dazugelernt. Wenn wir bestimmte Verhaltens-
weisen zukinftig tun oder unterlassen wollen, missen wir dies tun. Selbstbestrafungen und
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Suhne sind in diesem Zusammenhang nicht sinnvoll.

Umlernen. Selbstabwertung ist also meistens nutzlos und erzeugt unndétiges Leid. Wer
mochte, kann diese Einsicht nutzen, sein Denken Uber sich und sein Verhalten zu verandern.
Das ist nicht einfach, da die Selbstabwertungen durch jahrelange Bahnung und Verstarkung
hochautomatisch ablaufen. Das Gehirn muss nun umtrainiert werden. Das benétigt sehr viel
Ubung auf der Verhaltensebene und Aufmerksamkeitslenkung auf die eigenen automatischen
und grofitenteils unbewussten Denkprozesse, um sich diese bewusst zu machen und
langfristig zu verandern. Der Entschluss, zu lernen, sich nun in Zukunft wertzuschatzen, ist
aber eine Voraussetzung fir die Veranderung.

Moglichkeiten der Wertzuschreibung. Welchen Wert wollen wir uns nun zukiinftig
zuschreiben? Wir haben dabei vier grundlegende Méglichkeiten:

1.

12

Wir legen liberhaupt keinen pauschalen Wert mehr fest. Dies ist sicher die
erkenntnistheoretisch weiseste Wahl, da ein pauschaler Wert keinerlei inhaltliche
Aussage macht: Die Person A ist 55% wertvoll und die Person B 95% - diese Zahlen
sagen uns gar nichts, wenn wir den Kriterienkatalog nicht kennen. Selbst wenn wir
diesen kennen, sagt diese Zahl nichts dariber aus, welche Kriterien die Person erfiillt
oder nicht erfllt. Dies ware so, als ob wir die Durchschnittspreise zweier Kaufhauser
miteinander vergleichen. Dies hat keinen Informationsgehalt. Nur wenn wir die Preise
bestimmter Waren vergleichen, wissten wir, in welchem Kaufhaus die bestimmte
Ware billiger ist. Unsere Leistungen und die anderer Menschen werden aber weiterhin
bewertet (siehe unten).

Wir schreiben allen Menschen einen hohen Wert zu. Dieser Wert sollte hierbei fiir
alle auf 100% gelegt werden, da weniger nur wieder mit Hilfe von Kriterien zu erklaren
waére. Und gerade das wollen wir dabei nicht mehr tun: Kriterien fiir den Wert
anwenden. Ansonsten besteht die Gefahr, dass wir uns wieder fiir irgendetwas
abwerten. Deshalb missen wir auch allen Menschen diese 100% geben. Unsere
Leistungen und die anderer Menschen werden aber weiterhin bewertet (siehe unten).

Wir definieren bestimmte Kriterien, von deren Erfiillung wir den Wert abhangig
machen. Dies kann natlrlich auch gemacht werden. Dazu sollten Kriterien gesucht
werden, die aus eigener Kraft erfillt werden kdnnen. Andernfalls fihrt dieser
Kriterienkatalog wieder zu unnoétigem Leid. Der Katalog sollte fiir alle Menschen
angewendet werden, da es keinen vernlinftigen Grund gibt, verschiedene Mal3stdbe
zu benutzen. Nachteil hierbei ist und bleibt aber, dass bei unerfiillten Kriterien eine
Selbstabwertung erfolgt, was zu unangenehmen Gefiihlen fiihren wird. Dies ist dann
der Preis, der fiir diese Wahl zu bezahlen ist. Unsere Leistungen und die anderer
Menschen kénnen auch unabhdngig vom entwickelten Kriterienkatalog bewertet
werden (siehe unten).

Wir machen weiter wie bisher. Dies die Variante, die alles beim Alten lasst. Alle
emotionalen Turbulenzen bleiben dabei bestehen. Dies ist der Preis, der fur diese Wahl
zu bezahlen ist. Der Klarungsprozess ist damit abgeschlossen, ein
Veranderungsprozess nicht mehr nétig. Eine Psychotherapie ist an dieser Stelle
beendet.
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Konsequenzen der Wahlméglichkeiten. Wir haben die freie Wahl, und jede Wahl hat
Konsequenzen. Wie oben erwahnt ist die Wahl der Variante 1 die weiseste, da eine pauschale
Selbstwertbestimmung letztlich absurd ist. Auf eine Wertzuschreibung zu verzichten hat die
besten Konsequenzen: Wir |6sen die Selbstwertfrage damit komplett auf. Wenn jemand aber
seit langer Zeit von sich gedacht hat, er sei grundsatzlich nicht in Ordnung (negatives
Selbstbild), ist es giinstig, wenn er sich fiir eine langere Zeit wertvoll erlebt. Dazu sollte er
Variante 2 wahlen und lernen, sich (und andere) grundsatzlich aufzuwerten. Vor dem
Hintergrund unseres Selbstwertbedurfnisses ist es auch sinnvoll, dieses zu bedienen und
komplett zu erfiillen, was durch diese Wahl realisiert wird. Spater kann dann Variante 1
gewadhlt werden, wenn das Thema unwichtig geworden ist. Die Varianten 3 und 4 sind
wahlbar, jedoch aus verniinftiger Sicht nicht zu empfehlen, da die Gefahr einer
Selbstabwertung und die Entwicklung von emotionalen Schwierigkeiten dabei viel zu grof3 ist.
Abhingig von den Glaubensgrundsitzen (generelle Weltsicht, religidse Uberzeugungen)
konnen diese beiden Varianten aber konsequent sein.

Leistungsbeurteilungen. Leistungen sind objektiv messbar, jedoch haben sie per se keine
Wertigkeit. Den Wert erhalten sie erst, wenn sie in Bezug auf ein Ziel beurteilt werden. Hier
gibt es dann ein »Richtig« und »Falsch«. Das Wort »Richtig« kommt von »Richtung«. Damit
wird deutlich, dass ein Verhalten in eine Richtung fihrt, ndmlich in die des vorher gesetzten
Ziels. Wenn wir diese Leistungsbewertung vornehmen, kdnnen wir emotional neutrale Worter
nutzen: »glinstig« und »unglinstig« - Das Verhalten ist glinstig bzw. unginstig fiir dieses Ziel.
Durch die Nutzung dieser Worter reagieren wir emotional nur leicht, da an diese Worter keine
starke Emotion gekoppelt ist. Auch wenn wir diese Worter anderen gegeniiber verwenden,
wird es fir diese leichter sein, die Kritik zu horen, als wenn wir »schlecht« oder gar »scheille«
verwenden. Wir kénnen und sollten Leistungen in Bezug auf das Ziel radikal (»an die Wurzel
gehend«) beurteilen, denn nur so kdnnen wir der Realisierung des Ziels ndaherkommen. Sich
etwas vormachen und Ergebnisse zu beschonigen diente bisher in erster Linie des
Selbstwertschutzes. Die ist nun nicht mehr nétig und wir kdnnen Leistungen und Ergebnisse
klarer einschatzen.
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Neue Grundannahmen und Regeln

Um nun die alten Annahmen zu verlernen, missen diese umformuliert und dann langfristig
eingelibt werden. Im Folgenden sind die neuen Grundannahmen fir Variante 1 und 2
aufgefihrt:

Variante 1

Neue Grundannahme

Als Mensch bin ich weder gut noch schlecht — ich bewerte nur noch meine Leistung in
Hinblick auf meine Ziele

Selbstbild: Ich beschreibe neutral meine Fahigkeiten und Fertigkeiten, und beurteile diese
in Hinblick auf meine Ziele

Variante 2

Neue Grundannahmen

Auch wenn andere Leute mich ablehnen und abwerten, finde ich mich trotzdem
okay, durch und durch in Ordnung, wertvoll und liebenswert

Auch wenn ich schlechte Leistungen bringe, mir Fahigkeiten fehlen und/oder
ich erfolglos bin, finde ich mich trotzdem okay, durch und durch in Ordnung,
wertvoll, liebenswert

Selbstbild: Ich definiere mich grundsatzlich als guten und liebenswerten Menschen. Ich
beschreibe neutral meine Fahigkeiten und Fertigkeiten, und beurteile diese in Hinblick auf
meine Ziele

Leistungsbeurteilung

Neue Grundannahme

Ich beurteile meine Leistungen und die Leistungen anderer in Hinblick auf ein Ziel und
bewerte diese als »glinstig« oder »unglinstig« fir dieses Ziel

Wir haben von unseren alten Grundannahmen Verhaltensregeln abgeleitet, an denen wir uns
im Leben orientiert haben. Regeln erkennt man an den Wortern »sollen«, «nicht sollen,
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»mussen« und »nicht diirfen«. Schauen wir uns mal typische Regeln an:

Grundannahmen

Regeln

Nur wer viel leistet, ist ein wertvoller
Mensch

Du musst Dich mehr engagieren als andere
Du musst super Leistungen bringen

Du musst hart und lange arbeiten

Du musst perfekt sein

Du darfst keine Fehler machen

Nur wer von anderen anerkannt und
gemocht wird, ist ein wertvoller Mensch

Du darfst keine Schwachen und Fehler
zeigen

Du musst Dich an andere anpassen

Du darfst keine eigenen Ziele haben

Du musst die Bedlirfnisse anderer erfiillen
Du musst dafiir sorgen, dass Du beliebt bist
und nicht abgelehnt wirst

Und so weiter. Diese Regeln lGben in unserem Geist in erster Linie Kraft auf unser Wollen und
Handeln aus. Deshalb missen wir auch die Regeln verandern:

Grundannahmen

Regeln

Mein Wert ist unabhdngig von meinen
Leistungen

Auch wenn ich schlechte Leistungen bringe,
finde ich mich voll und ganz in Ordnung

Du darfst Dich wenig engagieren

Du darfst durchschnittliche Leistungen
bringen

Du darfst entspannt und kirzer arbeiten
Du darfst durchschnittlich sein

Du darfst Fehler machen

Mein Wert ist unabhdngig davon, ob mich
jemand mag oder nicht

Auch wenn ich abgelehnt und abgewertet
werde, finde ich mich voll und ganz in
Ordnung

Du darfst Deine Schwachen und Fehler
zeigen

Du darfst Du selbst sein, auch wenn das
anderen nicht gefallt

Du darfst Deine eigenen Ziele haben

Du darfst erst einmal schauen, was Du willst
Andere dirfen Dich ablehnen und abwerten

Diese neuen Regeln missen wir uns bewusst machen und unser Handeln danach ausrichten,
bis sie langfristig bei uns in Fleisch und Blut tGibergegangen sind. Daflir miissen wir uns immer
wieder aktiv diese Erlaubnisse geben und liben, entsprechend zu Handeln.
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Ablehnung

Existenzielle Bedrohung. Wie oben erwdhnt diente den Steinzeitmenschen das Selbstwert-
bediirfnis zur Stabilisierung der Bindung an andere Menschen und damit dem eigenen
Uberleben. Das ist der Grund, warum viele Menschen auf die Mdglichkeit der Ablehnung mit
Angsten reagieren. Innerlich erlebte der Steinzeitmensch bei Ablehnung eine existentielle
Bedrohung. In unserer Kindheit erleben wir das bei realer oder phantasierter Ablehnung durch
unsere Bezugspersonen ebenso. Wenn ich Betroffene frage, was denn an Ablehnung so
schrecklich sei, wird hdufig die Antwort »dann stehe ich ganz allein und verlassen da«
gegeben. Wenn ich dann weiter frage, was daran denn so schrecklich sei, kdnnen viele
Betroffene keine Antwort geben. Wenn wir den Steinzeithintergrund einbeziehen, konnen wir
die existentielle Bedrohung erschlieBen. Heute wissen wir natirlich, dass wir durch das
Alleinsein nicht sterben werden, da es das soziale Versorgungsnetz des Staates gibt, der seinen
Mitgliedern die Erfiillung der basalen korperlichen Bediirfnisse garantiert. Aber die Seite in
uns, die dem Steinzeitmenschen entspricht, realisiert das nicht und produziert auch heute
weiter entsprechende Angste. Wir kénnen hier eine weitere wichtige neue Grundannahme
ableiten, die wir in unserem Bewusstsein halten sollten:

Neue Grundannahme

Auch wenn andere Menschen mich ablehnen und ich ganz allein dastehe, werde
ich es Gberleben und kann trotzdem ein einigermalRen gutes Leben fiihren

Personlich-Nehmen von Zuneigung und Ablehnung. Eine weitere Schwierigkeit mit
Ablehnung ist, dass Menschen Ablehnung persénlich nehmen. Etwas persénlich nehmen
bedeutet, dass der Betroffene interpretiert, die Ablehnung habe etwas mit ihm selbst zu tun:
»lch finde Dich scheilRe, weil Du so und so bist« =» »Der lehnt mich ab, weil ich so und so bin,
das heilSt, der andere hat Recht«. Die Ursache oder Teilursache der Ablehnung wird also der
abgelehnten Person zugeschrieben. Dies ist ein folgeschwerer Irrtum. Schauen wir uns das
genauer an: Nehmen wir an, eine Person A liebt Vanille-Eis und hasst Waldmeister-Eis.
Nehmen wir weiter an, Person B liebt Waldmeister und hasst Vanille. Betrachten wir zunachst
Person A — Was ist die Ursache, dass A Vanille liebt und Waldmeister hasst? Antwort: sein
Geschmack! Vanille passt optimal zu seinen Geschmacksknospen auf seiner Zunge und seinen
Riechrezeptoren in der Nase, wohingegen Waldmeister nicht passt. Was hat das nun mit dem
Vanilleeis und dem Waldmeistereis zu tun? Antwort: gar nichts! Die Ursache fir die Vorlieben
und Abneigungen der Person A ist deren personlicher Geschmack. Bei Person B ist es genau
anders herum. Waldmeister entspricht deren Geschmack, Vanille nicht. Auch hier kann das Eis
nichts dafiir, welchen Geschmack Person B hat. Das Eis ist nur da und hat bestimmte ihm
eigene chemische Eigenschaften. Der Geschmack der Personen ist die Ursache, ob der eine
das Eis mag oder nicht. Selbst wenn wir eine neue Eissorte kreieren, die kein Mensch auf der
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Welt mag, liegt die Abneigung nicht am Eis, sondern am Geschmack der Leute. Kaufer werden
wir daflir dann natdrlich nicht finden.

Ubertragen wir das nun auf menschliche Begegnungen: Hans trifft Grete. Hans liebt Grete.
Uber wen oder was sagt das etwas aus? Uber den Geschmack von Hans. Grete trifft
zufalligerweise seinen Geschmack. Was hat das mit Grete zu tun? Nichts, da sie keine Ursache
des Geschmacks und der Vorlieben von Hans ist.

Betrachten wir nun Grete: Grete erwidert die Liebe von Hans nicht. Uber wen oder was sagt
das etwas aus? Uber den Geschmack von Grete. Hans trifft zufilligerweise ihren Geschmack
nicht. Was hat das mit Hans zu tun? Nichts, da er keine Ursache des Geschmacks und der
Vorlieben von Grete ist.

Geschmackssache von Zuneigung und Ablehnung. Ablehnung hat also ausschlielich mit der
ablehnenden Person zu tun. Und zwar mit deren Vorlieben. Mit der abgelehnten Person hat
das nichts zu tun, da diese nichts dafiir kann, welche Vorlieben ein anderer Mensch hat.
Ablehnung ist somit vollig unpersonlich — hat also mit mir als abgelehnte Person nichts zu tun.

Neue Grundannahme

Ablehnung und Zuneigung hat nur mit den Vorlieben des anderen zu tun und nichts
mit mir als Person

Unpersonlichkeit von Vorlieben. Wir kdnnen lernen, Ablehnung nicht mehr personlich zu
nehmen und anderen Menschen sogar dadurch zu »erlauben«, uns abzulehnen. Menschen
kénnen nichts dafiir, welche Vorlieben sie haben. Vorlieben konnen letztlich auch
unpersonlich angesehen werden, da niemand sie bewusst und frei gewahlt hat und dies auch
nicht kann. Wenn wir aber jemanden anderen sympathisch finden (er trifft zuféllig unseren
Geschmack) und wir gerne mit ihm zusammen waren, missen wir dessen Geschmack
herausfinden und priifen, ob wir diesem entsprechen. Wenn nicht, missen wir priifen, ob wir
uns denn in eine Richtung verdndern koénnen, die dann dessen Geschmack trifft -
vorausgesetzt, dass wir das auch so wollen. Wenn es geht, prima; wenn Nein, auch gut. Dann
mussen wir uns halt jemanden anderen suchen. Leider kann das eine langer dauernde Suche
werden. Es ist hdufig schwer jemanden zu finden, der gut zu uns passt und wir gleichzeitig
auch gut zu ihm. Wir missen demnach mit vielen Menschen in Kontakt treten, um einen
passenden Menschen zu finden.

Um diese neuen Glaubenssatze zu verinnerlichen und unsere Gefiihlsreaktionen langfristig
damit in Einklang zu bringen, miissen wir dieses Denken und Verhalten nun einiben.
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Strategien zum Aufbau eines stabilen Selbstwertes

7.1 Wortdefinitionen

Das Wort Selbstwert ist fur viele Menschen sehr abstrakt. Viele Menschen benutzen dieses
Wort gar nicht, sondern sprechen von Selbstvertrauen oder von Selbstbewusstsein. Sie meinen
aber das Phanomen, was ich hier unter Selbstwert verstehe. Ich halte es an dieser Stelle fir
sinnvoll, diese Worter, die mit Selbst- beginnen, zundchst eindeutig zu definieren:

Selbstwert Das ist der Wert, den sich ein Mensch selbst zuschreibt, zum
Beispiel auf einer Skala von 0 bis 10 oder 0% bis 100%.

Dieser Wert ist stets subjektiv, da der Wert des Menschen
eine Meinung ist.

Selbstbewusstsein Der Mensch ist sich seiner selbst bewusst: ihm ist bewusst,
was er will und kann und was bei ihm innerlich ablduft.

Selbstbewusstsein entsteht durch Selbstbeobachtung.

Selbstvertrauen Der Mensch vertraut sich selbst, er vertraut auf seine
Fahigkeiten und sein Kénnen.

Selbstvertrauen entsteht durch Erfolge, die selbst
herbeigefiihrt wurden. Wir haben dann eine positive
Selbstwirksamkeitserwartung.

Selbstsicherheit Dieses Wort beschreibt ein Verhalten: Selbstsicheres
Verhalten. Dieses Verhalten bringt zum Ausdruck, ...

. dass sich der Mensch fiir seine Ziele einsetzt und
diese aktiv verfolgt (Winschen, Fordern und Abgrenzen).

. dass er angemessen seine Wiinsche duBert.

. dass er angemessene Kritik sachlich duRert und héren
kann.

. dass er entspannt und ungezwungen im Kontakt mit
anderen ist.

Selbstakzeptanz Der Mensch akzeptiert sich als gesamte Person mit allen
seinen Starken und Schwachen und mit allen seinen
Problemen (»Ich darf so sein, auch wenn ich manches an mir
nicht mag«).

Selbstbestatigung Der Mensch bestatigt sich selbst: Er bestatigt sich selbst, dass
er bezliglich seiner Werte und seiner Ziele richtig denkt und
handelt.
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Alle diese beschriebenen Phdnomene sind fir den Aufbau eines stabilen positiven
Selbstwerterlebens wichtig.

Ubungsbereiche. Ich unterscheide drei Ubungsbereiche, in denen gearbeitet werden muss,
um sich selbst wertschatzen zu lernen:

» Einlben eines wertschitzenden und liebevollen Selbstumganges inklusive die
Entwicklung von Selbstmitgefhl

» Aufbau eines selbstsicheren Verhaltens im Alltag (Alltagsibungen)

» Spezielle Ubungen, die die gefiirchteten Situationen herstellen und in denen dann die
neuen Uberzeugungen und Verhaltensweisen eingeiibt werden (spezielle
Verhaltensiibungen)

Toleranz von unangenehmen Zustinden. Wenn Sie Ubungen durchfiihren, wird es sich in der
Regel zunédchst nicht gut anfihlen. Dies ist normal und muss letztlich ausgehalten werden.
Wenn wir langfristig eine grundsatzliche Anderung alter Schemata erreichen wollen, missen
wir zundchst Toleranz aufbauen, die unangenehmen Reaktionen zu akzeptieren und diese
ertragen.

Anderung der Wahrheitskriterien. Um diese Symptomtoleranz aufzubauen ist es zudem
wichtig, dass wir uns die Gedanken, die zu diesen unangenehmen Gefiihlen fiihren, nicht mehr
glauben. Dazu missen wir unser Wahrheitskriterium andern. Bisher war es so, dass sich die
meisten Menschen das glauben, was ihnen ihr automatischer Verstand mit Hilfe der Gefiihle
vermittelt: »Es ist wahr, weil ich es fihle«. Diese emotionale Reaktion kann uns haufig
tauschen, gerade dann, wenn wir schon lange emotionale Probleme haben. Daher sollten wir
unseren willkiirlichen Verstand trainieren, der in der Lage ist, Uber alles noch einmal
nachzudenken. Dann ist es moglich, die Gedanken, die hinter den Gefiihlen stehen zu
hinterfragen und zu anderen Schlussfolgerungen zu kommen. Das neue Wahrheitskriterium
ist dann: »Es ist wahr, weil ich es Gberprift habe und nun weill«. Dadurch versetzen wir uns
in die Lage, uns unsere Reaktionen nicht mehr »abzukaufen« und kénnen alternative
Entscheidungen treffen. Nun haben wir ein Gefihl, das Geflihl hat aber uns nicht mehr am
Haken.

Im Folgenden beschreibe ich diese drei Bereiche nacheinander und stelle entsprechende
Ubungen vor. Generell kénnen wir uns dabei fragen, woran erkenne ich einen Menschen, der
sich selbst uneingeschrankt wertschatzt? Was denkt dieser Mensch? Wie verhalt sich dieser
Mensch allgemein, im Alltag und in speziellen Situationen mit sich selbst und mit anderen?

7.2 Wertschatzender Selbstumgang

Wertzuschreibung. Zunichst ist es notwendig, seinen Wert vollig vom eigenen Verhalten, von
den Fahigkeiten und sonstigen Attributen zu entkoppeln. Das heil3t, wir beurteilen weiterhin
unser Verhalten und unsere Leistungen und lassen dabei unseren Wert bei Skala 10 stehen
oder schreiben uns iberhaupt keinen pauschalen Wert mehr zu.
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Leistungsbeurteilung. Wie konnen wir dies praktisch umsetzen? Wir Menschen bewerten
standig alles und jeden. Wir teilen alles automatisch in »gut« und »schlecht« und in »richtig«
und »falsch« ein. Dementsprechend resultieren daraus unsere Gefiihle. Vergegenwartigen wir
uns, dass es »gut« und »schlecht«, »richtig« und »falsch« in der Wirklichkeit nicht gibt. Wir
Menschen beurteilen und bewerten. Bewertungen sind immer subjektiv. Sie sind aber immer
zielbezogen. Wir bewerten Situationen und Verhaltensweisen immer in Bezug auf unsere
eigenen Ziele und Werte. Unsere Ziele und Werte sind ebenfalls frei wahlbar, auch wenn dies
langst nicht immer bewusst geschieht. Wir kdnnen Bewertungen emotional relativieren und
in ihrer Auswirkung abschwachen, in dem wir die Worter »glinstig« und »unglinstig« benutzen
—und zwar immer bewusst in Bezug zu Zielen:

»Mein/Dein Verhalten finde ich bezlglich meines/unseres/Deines Zieles giinstig/ungiinstig«
»lch habe einen Fehler gemacht — Das ist beziiglich meines Ziels, XY zu erreichen, ungiinstig«

»Meine fehlende Fahigkeit/Fertigkeit ist nicht an sich, sondern im Sinne meiner Ziele
unglinstig«

Die Formulierungen »glinstig« und »ungtinstig« verbinden wir normalerweise nicht mit stark
negativen oder positiven Bewertungen. Deshalb helfen sie, weniger starke Gefiihlsreaktionen
zu erzeugen. Diese einfache Verdanderung der Sprache bringt einen groRen Gewinn im Sinne
weniger unangenehmer Gefiihle. Trotzdem beurteilen wir den Sachverhalt eindeutig. Es wird
vielen Menschen leichter fallen, sich aufzuwerten, wenn sie insgesamt weniger stark
willkurlich bewerten.

Ein weiterer wichtiger Aspekt ist, dass wir auch Leistungen nicht mehr pauschal bewerten,
sondern differenziert. Wir sind leistungsmaRig nicht gut oder schlecht, sondern wir kbnnen
bestimmte Dinge mit unterschiedlichen Qualitdten. Auch Ziele sind in der Regel in Teilziele
unterteilbar, sodass das Erreichen von Teilzielen anerkannt werden kann. Die
Leistungskriterien missen klar definiert werden, damit Leistungen eindeutig messbar werden.
Der grundsatzliche Verzicht auf pauschale Leistungsbewertungen hilft gleichzeitig auch gegen
pauschale Personenbewertungen. Diese Art zu beurteilen und bewerten setzt Bewusstsein,
Selbstverpflichtung und eine regelmafRige Praxis voraus.

Grundbediirfnisse. Unsere Ziele missen wir uns haufig erst einmal bewusst machen. Viele
unserer Motive werden aus unseren Grundbedirfnissen gespeist. Jemand, der sich
wertschatzt, ist sich seiner Bedirfnisse und Ziele bewusst. Er verfligt damit Uber
Selbstbewusstsein.

Als Grundbediirfnisse kdnnen genannt werden:

» Korperliche Grundbediirfnisse — Essen, Trinken, Schlafen, Kleidung, Behausung,
Sexualitat, anndahernde Sicherheit, Bewegung, Gesundheit, Schmerzfreiheit

» Bindung — Partnerschaft, Familie, Freundschaft, Gruppen, Loyalitditen am Arbeitsplatz
P Selbstwert — Sich stabil als grundsatzlich wertvoll zu erleben

» Wirksamkeit — Freie Entscheidungen treffen und danach handeln (Autonomie); sein
Leben und die Umwelt soweit wie moglich kontrollieren konnen (Kontrolle)

» Sinn und Orientierung — Sachverhalte verstehen, Lebensziele, personliche Werte, ggf.
Religiositat bzw. Spiritualitat
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Wohlbefinden. Nur wenn alle diese Bediirfnisse hinreichend erfiillt und ausbalanciert sind,
werden wir uns wohl fihlen und psychisch gesund sein. Wer sich also wertschatzt, wird sich
um die Erfillung seiner Bedurfnisse aktiv kimmern.

Konstruktiver und destruktiver Egoismus. Hier stoBen wir moglicherweise auf eine typische
andere Grundannahme: »Egoismus ist negativ - Du darfst nicht egoistisch sein«. Diese Idee
kénnen nur ausgepragte Egoisten erfunden haben, denn so kann man selbst andere Leute
besser ausnutzen. Fakt ist: es gibt keinen Menschen, der nicht egoistisch ist! Jeder verfolgt
seine eigenen Ziele, jeder hat seine fundamentalen Eigeninteressen. Wir sind grundsatzlich
alle Egoisten. Das ist vollig normal. Daher dirfen und sollten wir das anerkennen und
aufhoren, das zu verbergen. Denn dann kénnen wir tatsachlich auf uns gegenseitig Ricksicht
nehmen, auch wenn wir eh’ an erster Stelle stehen. Ich unterscheide hier konstruktiven von
destruktiven Egoismus. Die destruktiven Egoisten kimmern sich nicht um die Belange andere
Leute. Damit schadigen sie sich aber langfristig selbst. Denn wir Menschen sind und bleiben
aufeinander angewiesen. Deshalb sind konstruktive Egoisten sich sozial verhaltene Menschen,
die die eigenen Bediirfnisse zwar an erste Stelle setzen, diese aber mit den Bediirfnissen ihrer
Mitmenschen abgleichen und wann immer moglich sogenannte WIN-WIN-Situationen
herstellen: Alle Menschen bekommen maglichst viel von dem, was sie gerne hatten. Also sind
sich wertschétzende Menschen Personen, die gut fiir sich sorgen, ihre Bedirfnisse und Ziele
im Leben kennen und sich dafir aktiv einsetzen. Damit Ubernehmen wir 100%ige
Selbstverantwortung und nehmen unsere Wiinsche und Ziele ernst. Wir geben uns, was wir
brauchen und wollen, wann immer es geht. Wir teilen anderen unsere Wiinsche mit und
fragen andere, wenn wir uns von ihnen etwas wiinschen. Wir loben uns fir erreichte Ziele,
anerkennen und akzeptieren unsere Schwachen und Fehler ohne uns dafiir zu bestrafen oder
abzuwerten (Selbstakzeptanz). Andere diirfen ihre Wiinsche an uns duflern, aber auch Kritik,
die wir ruhig anhoéren und sachlich nehmen. Wir prifen diese Kritik auf Angemessenheit und
erwidern weiterhin ruhig und sachlich, ob bzw. in wie weit wir dieser Kritik zustimmen oder
nicht. Wann immer maglich, lassen wir uns von anderen Menschen nicht schlecht behandeln.
Wir kdnnen das zwar nicht verhindern, setzen uns aber dafiir ein, teilen das dem anderen mit
(gegebenenfalls auch in aller Deutlichkeit) und leiten mdgliche Schritte gegen diese Person
ein, wenn dies notig und Erfolg versprechend ist. Alternativ brechen wir die Kooperation mit
dieser Person ab. Insgesamt umgeben wir uns mit Menschen, mit denen es angenehm fiir uns
ist, die uns mogen und wertschatzen. Ebenso sind wir zeitweise gerne allein, beschaftigen uns
mit uns selbst und gehen bestimmten persdnlichen Interessen nach. Wir sehen aber auch die
Bedirfnisse und Wiinsche anderer Menschen und sorgen auch fir deren Erflllung. Wir
versuchen das Leben auszubalancieren.

Wenn wir uns unserer Ziele bewusst sind oder wir uns aktiv flir bestimmte Ziele entscheiden,
mussen wir uns gegeniber diesen Zielen verpflichten. Nur so wird unsere Wertschatzung fir
uns selbst realisiert. Verpflichtung heil3t, dass wir unsere Ziele anderen gegeniiber bekannt
machen, diese ernst nehmen und aktiv verfolgen. Der Verpflichtung entsprechend miissen
auch Taten folgen. Alles endet letztlich in Handeln.

Selbstmitgefiihl. Wir Menschen gehen haufig mit uns selbst sehr ins Gericht, sei es mit
zusatzlicher Selbstabwertung oder nicht. Die allermeisten Menschen wiirden so nicht mit
ihren besten Freunden umgehen. Mitgefiihl bedeutet eine grundsatzliche freundliche Haltung
anderen Menschen gegeniber und die emotionalen Reaktionen nachzufiihlen mit
Verstandnis und Akzeptanz. Dies bringen wir Freunden und v. a. Kindern entgegen. Dies
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kénnen wir aber auch mit uns selbst machen. Wir kénnen und sollten uns der beste Freund
sein und uns mit Mitgefiihle begegnen. Machen wir uns bewusst, dass wir haufig Opfer
unseres Gehirns sind und immer wieder an die menschlichen Grenzen und Unzulanglichkeiten
stoRen, woflr wir nicht die Ursache sind. Wir diirfen damit liebevoll und verstandnisvoll
umgehen, auch wenn es hier um uns geht. Was natirlich nicht bedeutet, dass wir uns nicht
einer Veranderung oder einer Transformation verpflichten und entsprechend lben. Gehen
wir mit uns so um, wie wir mit unserer besten Freundin und unserem besten Freund umgehen.
Ubrigens sind auch unsere Partnerin bzw. unser Partner in der Regel unsere beste Freundin
bzw. unser bester Freund. Wird nicht selten vergessen.

Selbstwertschatzung. Zusammenfassung der Einstellungen und des Verhaltens, an denen wir
erkennen, dass wir uns selbst wertschatzen:

» Ich setze meinen Wert unabhangig von Kriterien auf den Wert 100% oder ich verzichte
auf eine pauschale Wertzuschreibung; das mache ich auch in Bezug auf die anderen
Menschen (ich beurteile aber deren Verhalten in Bezug auf Ziele!)

» Ich kenne meine Bediirfnisse und Ziele

v

Ich setze mich fiir meine Bedirfnisse und Ziele aktiv ein und sorge damit fir mich

P Ich setze meine Bediirfnisse und Ziele an erster Stelle in meinem Leben und bin damit
mir selbst verpflichtet

» Ich gleiche meine Ziele mit mir wichtigen Menschen ab (WIN-WIN-Vereinbarungen
und Kompromisslésungen), wenn ich dazu bereit bin

» Ich lobe mich fir Erfolge und feiere diese mit mir und anderen

» Ich bewerte mein Verhalten ehrlich in Bezug auf meine Ziele und verwende die Worter
»glinstig« und »unglinstig« dafir

» Ich stelle mein Licht auf den Scheffel ohne zu prahlen

» Ich helfe anderen Menschen und bitte andere um Hilfe, wenn es fir mich stimmig ist

» Ich teile meine Wiinsche und Meinungen mit und stehe dazu

» Ich hore Wiinsche und Kritik von anderen und gehe sachlich damit um

» Ich akzeptiere mich mit allen meinen Starken und Schwachen und gehe freundlich mit
mir selbst um
Ich kann allein sein und verfolge auch fir mich alleine Interessen

» Ich setze mich dafiir ein, dass andere mich nicht schlecht behandeln und kooperiere

mit solchen Menschen moglichst nicht, wenn diese ihr Verhalten beibehalten

» Ich wertschatze und anerkenne die Leistung anderer Menschen und driicke meine
Zuneigung aus, wenn ich sie mag

Jetzt kann geprift werden, ob und in wie weit wir diese Kriterien umsetzen und daraus
Ubungsziele abgeleitet werden.
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Ubungen

Formulieren Sie lhre neuen Uberzeugungen und Regeln so, dass Sie innerlich stimmig
erscheinen und emotional kraftvoll sind. Sagen Sie sich diese Satze laut und achtsam
mehrfach am Tag, mindestens morgens nach dem Wachwerden und abends vor dem
Einschlafen. Visualisieren Sie dabei sich selbst, wie Sie diese Satze in lhrem Leben lebendig
werden lassen. Stellen Sie sich Ihre vermeintlichen Schwéachen vor und koppeln Sie diese
an einen wertschatzenden Satz, zum Beispiel: »Auch wenn ich diesen Fehler gemacht habe
oder auch wenn ich diese Schwierigkeiten habe, finde ich mich liebenswert« oder »auch
wenn ... liebe und akzeptiere ich mich voll und ganz«.

Nehmen Sie sich Zeit und lberprifen Sie, in wie weit lhre Grundbedirfnisse erfillt sind.
Setzen Sie sich vor diesem Hintergrund erreichbare Ziele, an denen Sie arbeiten wollen.
Seien Sie ehrlich zu sich selbst. Fihren Sie ein Veranderungstagebuch.

Setzen Sie |hre eigenen Bediirfnisse an erster Stelle in lhrem Leben. Fragen Sie sich
mehrfach am Tag, ob das, was Sie gerade tun, im Sinne lhrer Ziele ist. Wenn Sie jemand
um etwas bittet, Uberprifen Sie zunachst Ihre eigenen Ziele dabei und Antworten Sie erst
danach. Anfangs kbnnen Sie um etwas Zeit bitten, da Sie erst dartiber nachdenken wollen,
bevor Sie eine Antwort geben. Gegebenenfalls handeln Sie einen Kompromiss aus oder
lehnen ab. Uberlegen Sie, was Sie gerne am Wochenende tun wollen.

Sorgen Sie fir angenehme Zustdande: Gonnen Sie sich regelmaRig etwas, was Sie mogen,
beispielsweise ein Bad, einen Saunabesuch, Kino, gehen Sie gut essen mit ihnen allein und
tun sie andere selbstfiirsorgliche Dinge. Erleben Sie diese achtsam und kosten sie diese
positiv aus.

Nehmen Sie sich eine Auszeit, zum Beispiel ein Wochenende mit sich selbst. Denken Sie
Uber lhr Leben nach und klaren Sie lhre Lebensziele und wichtigen Werte. Erstellen Sie
einen Lebensplan. Wenn Sie nicht genau wissen, was Sie tun sollen, stellen Sie sich vor,
dass Sie in genau einem Jahr sterben werden und fragen Sie sich, was Sie in diesem Jahr
gerne noch alles erleben wollen wirden. Diese Vorstellung hilft haufig, die eigenen
Prioritaten zu erkennen.

Setzen Sie sich regelmiRig Ziele. Nutzen Sie dazu ein Zieltagebuch. Uberpriifen Sie
regelmalig, ob und in wie weit Sie diese Ziele erreicht haben. Loben und belohnen Sie sich
flr Fortschritte. Seien Sie verstandnisvoll mit sich, wenn sie Rickschlage haben oder etwas
(noch) nicht hinbekommen. Machen Sie das so, wie Sie es mit einem Kind oder einem
Freund tun wirden.

Nehmen Sie sich Zeit und schreiben Sie lhre vermeintlichen Fehler in der Vergangenheit
auf. Schatzen Sie sich aktiv dabei wert und verzeihen Sie sich diese Fehler. Sagen Sie sich
laut die entsprechenden Satze: »Auch wenn ich damals XY getan habe, finde ich mich
trotzdem durch und durch in Ordnung« und »ich verzeihe mir«. Schreiben Sie einen Brief
an sich selbst, in dem Sie sich verzeihen und anerkennen. Durch Verzeihen werden Sie frei,
wohingegen Vorwiirfe binden. Freiheit heilt »es darf gewesen sein«.

Beurteilen und bewerten Sie lhr eigenes Verhalten. Machen Sie sich hier nichts mehr vor,
seien Sie ehrlich zu sich selbst. Benutzen Sie nur noch die Bewertungen »giinstig« und
»ungunstig« im Sinne lhrer personlichen Ziele: »Dass ich diesen Fehler gemacht habe, ist
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ungunstig fir mein Ziel XY«. Schatzen Sie sich dabei weiterhin wert, in dem Sie laut
wertschdtzende Satze sagen: »Ich finde mich trotzdem durch und durch wertvoll«. Wenn
Sie im Sinne lhrer Ziele gehandelt haben, anerkennen Sie auch das: »ich habe glinstig flr
mein Ziel XY gehandelt — das finde ich gut!«.

- Schatzen Sie alle anderen Menschen ebenfalls wert. Nur wenn Sie einen MaRstab fir alle
Menschen anwenden, geraten Sie nicht in Gefahr, sich selbst doch wieder fiir irgendetwas
abzuwerten. Bewerten Sie das Verhalten der anderen Menschen (»glinstig« oder
»unglinstig«) und lassen Sie auch deren Wert auf Skala 10 bzw. 100% stehen bzw.
schreiben Sie denen keinen pauschalen Wert mehr zu.

- Unternehmen Sie etwas mit sich allein. Verbringen Sie bewusste Zeit mit sich selbst.
Suchen Sie sich Interessen, die sie allein verfolgen kdnnen und tun Sie das auch. Gehen Sie
beispielsweise mit sich selbst achtsam essen.

7.3 Selbstsicheres Verhalten und Alltagsiibungen

Selbstsicheres Verhalten. Ein hoher und stabiler Selbstwert driickt sich in einem
selbstsicheren Verhalten aus. Deshalb miissen wir Gben, uns im Kontakt mit anderen sicher
und sozial kompetent zu verhalten. Lernen und tben wir, wirkt das wiederum positiv auf
unsere Gedanken zuriick. Uns wertschatzende Gedanken zu sagen, uns aber nicht selbstsicher
zu verhalten, wird uns langfristig nicht das gewiinschte Erleben bringen. Verhalten und
Denken bedingen und verstarken einander haufig. Verhaltensbeispiele habe ich bereits im
vorherigen Abschnitt vorgeschlagen. Hier stelle ich die dafiir entsprechenden Ubungen vor.

Erstellen einer Ubungsleiter. Diese Ubungen unterscheiden sich von denen des
wertschdatzenden Selbstumganges. Sie I16sen wahrscheinlich eine starkere Erregung aus, weil
hier die alten Muster (Angst vor Ablehnung und Fehlschlagen, Scham) automatisch starker
aktiviert werden. Deshalb ist es notwendig, eine Ubungsleiter zu erstellen, auf der die
Ubungen nach Schwierigkeitsgrad sortiert sind. Wir fangen immer mit den leichtesten
Ubungen an und {iben auf dieser Ebene so lange, bis wir diese souverdn und entspannt
durchfiihren kénnen. Erst dann nehmen wir uns Ubungen mit dem nichsten
Schwierigkeitsgrad vor. Wer sich selbst wertschatzt und zu seinen Grenzen steht, der wird mit
Geduld iiben und sich nicht (berfordern. Sollten Ubungen nicht sofort nach Wunsch
funktionieren — was wahrscheinlich ist — kann dieses »Scheitern« gleich als Ubung fiir einen
verzeihenden, unterstitzenden und wertschiatzenden Selbstumgang genutzt werden. Bevor
diese Ubungen in der Wirklichkeit durchgefiihrt werden, kénnen diese zuerst in der
Vorstellung durchgegangen werden, bis keine Erregung bei dieser Vorstellung mehr auftritt.
Wenn wir etwas intensiv in der Vorstellung Gben, konnen sich tatsdchlich Ergebnisse
einstellen, als ob wir in der Wirklichkeit gelibt h&dtten. Danach muss aber immer in der
wirklichen Situation geiibt werden, um die Ergebnisse zu (iberprifen und zu festigen. Die
genaue Beschreibung der Ubungsprinzipien finden Sie in dem Buch Stavemann: Im
Gefiihlsdschungel im Teil Il. Studieren Sie diesen Teil durch, bevor Sie die Ubungen im
Abschnitt 7.3 und 7.4 angehen.
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Ubungen

- AuRern Sie im Kontakt mit anderen Menschen lhre Meinung, auch wenn andere diese
wahrscheinlich nicht teilen. Stehen Sie dazu und zahlen Sie die Vorteile lhrer Sichtweise
auf. Anerkennen Sie die Meinung der anderen, auch wenn Sie diese nicht teilen: »Es ist fir
mich in Ordnung, dass Du diese Meinung hast, ich habe eine andere«.

- Beteiligen Sie sich an Diskussionen in Gruppen.

- Achten Sie auf Ihre Kérperhaltung und Ihre Bewegungen: Stehen und gehen Sie aufrecht.
Schauen Sie anderen Menschen in die Augen, vielleicht lacheln Sie sie sogar an. Schreiten
Sie gemachlich, aufrecht und den Kopf erhoben wie ein Konig oder eine Konigin.

- Im Kontakt mit anderen: Halten Sie wahrend Sie sprechen und wéahrend Sie horen
Augenkontakt.

- Fragen Sie andere Menschen, ob sie |lhnen bei etwas helfen kdonnten. Teilen Sie lhre
Winsche anderen Menschen mit. Priifen Sie fiir sich, was Sie eigentlich gerne von diesen
Menschen hatten.

- Lehnen Sie Ersuchen anderer Menschen ab, wenn Sie nicht wollen. Sagen Sie nicht, dass
Sie nicht k6nnen, sondern dass Sie nicht wollen, es Ihnen gerade nicht passt oder dass Sie
etwas anderes vorhaben. Behandeln Sie die Person weiterhin angemessen. Wenn Sie
wollen, machen Sie einen Gegenvorschlag. Menschen interpretieren ein »Nein« haufig als
Ablehnung oder vermuten, dass dem anderen die Beziehung nicht wichtig sei. Falls Ihnen
die Beziehung wichtig ist, sagen Sie das zusatzlich.

- Treffen Sie klare Vereinbarungen mit anderen Menschen. AuRern Sie eindeutige und auf
das Verhalten der Person bezogene Bitten. Wenn diese Person ablehnt, sagen Sie »wie
schade« und »ich bedauere Deine Entscheidung« (angemessene Trauer Skala 1-2 =
Bedauern). Wenn die Person zustimmt, treffen Sie gemeinsam eine eindeutige
Vereinbarung wer was bis wann tut. Halten Sie sich an lhre Vereinbarungen. Wollen oder
kdnnen Sie diese nicht einhalten, informieren Sie den anderen umgehend.

- Beschweren Sie sich kraftvoll: Wenn andere lhre gemeinsamen Vereinbarungen nicht
einhalten, sprechen Sie sie sofort darauf an und beschweren Sie sich angemessen, ruhig,
aber deutlich: »Du hast Deine Zusage nicht eingehalten, was ist los? Stehst Du noch dazu«?
Beschweren Sie sich nur dann, wenn vorher eine eindeutige Vereinbarung getroffen
wurde! Wenn Sie merken, Sie haben eine Beschwerde, aber keine Vereinbarung,
formulieren Sie zundchst Ihren Wunsch an die Person. Nur wenn diese sich verpflichtet,
lhrem Wunsch oder lhrer Bitte nachzukommen, ist eine Beschwerde bei Nichteinhalten
sinnvoll.

- Kindigen Sie Ihre Kooperation mit Menschen auf, von denen Sie schlecht behandelt
werden. Umgeben Sie sich mit Menschen, von denen Sie gemocht und wertgeschatzt
werden. Machen Sie sich immer klar, welchen Gewinn Sie von dieser bestimmten
Begegnung haben und was sie an einem anderen mogen. Grenzen Sie sich ab, in dem Sie
»nein« sagen. Wenn Sie schon langer mit bestimmten Verhaltensweisen anderer oder mit
bestimmten Situationen unzufrieden sind, sprechen Sie das an entsprechender Stelle an
und duRern Sie lhre Wiinsche. Setzen Sie sich fiir Ihre Ziele ein. Uberpriifungen Sie alle lhre
Beziehungen und Umstande.
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- Fragen Sie andere Menschen nach deren Meinung liber Sie. Seien Sie offen fir Kritik und
lernen Sie, diese sachlich zu nehmen. Fragen Sie nach den Seiten, die anderen an lhnen
gefallen und mogen. Fragen Sie die anderen, ob diese Veranderungswiinsche an Sie haben.
Wenn ja, priifen Sie diese auf Stimmigkeit und Relevanz fiir lhre Ziele und verandern Sie
das, was Sie verdandern wollen. Wenn Sie nichts verandern wollen, teilen Sie das mit.

- Kritisieren Sie das Verhalten anderer Menschen angemessen, wenn es lhnen missfallt.
Fragen Sie dabei zuerst, ob der andere gerade fir Kritik offen ist. Anerkennen Sie die
Person als Person und bewerten Sie ausschlieBlich nur deren Verhalten. Formulieren Sie
Wiinsche oder sogar Forderungen, wenn Ihnen das wichtig ist. Stellen Sie immer einen
Ziel- und/oder Wertebezug her.

- Uben Sie, sich als Kunde selbstsicher zu verhalten: Rufen Sie laut nach der Bedienung,
lassen Sie sich etwas empfehlen; wenn der Ober fragt, ob es Ihnen geschmeckt hat, sagen
Sie »nein« wenn es nicht so war, oder tun Sie so, als ob nicht. Lassen Sie ein Essen, das
Ihnen wirklich nicht schmeckt oder mit dem etwas nicht in Ordnung ist, zuriickgehen und
bitten Sie um Korrektur. Sie kdnnen auch ein Essen als Ubung zuriickgehen lassen, dieses
missen Sie dann aber nach Beendigung der Ubung bezahlen (Prinzip: keine Fremd-
schadigung).

- Gehen Sie Kleidung einkaufen und lassen Sie sich dort vieles zeigen. Gehen Sie wieder ohne
zu kaufen und sagen Sie, dass lhnen diese Sachen nicht gefallen und woanders schauen
werden. Modifizieren Sie diese Ubungen je nach persénlichem Schwierigkeitsgrad.

- Erzahlen Sie anderen von lhren Stdrken und Erfolgen und stellen Sie damit lhr Licht auf
den Scheffel.

- Uben Sie 6ffentliches Sprechen, z. B. halten Sie kurze Vortrage.

- Sprechen Sie Ihnen unbekannte Menschen an und fragen Sie nach einer Auskunft ohne
um Entschuldigung zu bitten: »Guten Tag, kbnnen Sie mir sagen, wie ich zu ... komme«?

- Sprechen Sie lhnen unbekannte Menschen an und verwickeln Sie diese in ein kleines
Gesprach im Restaurant, in 6ffentlichen Verkehrsmitteln, in der Schlange vor der Kasse
und so weiter. Lernen Sie dazu Small Talk, falls Sie das nicht kbnnen.

- Besuchen Sie ein Selbstsicherheitstraining, ein Kommunikationstraining und ein
Rhetoriktraining und wenden sie Fertigkeiten im Alltag an.

7.4 Spezielle Verhaltensiibungen

Ubungen, die Erzeugen, was wir befiirchten. Spezielle Verhaltensiibungen beinhalten
Handlungen, die wir normalerweise nicht ausfiihren wiirden. Diese Ubungen dienen allein
dazu, die alten Muster auszuldsen, in dem wir das produzieren, was wir beflirchten. Das heilit,
wir verhalten uns in den Ubungen so, dass wir tatsichlich Ablehnung und Abwertung von
anderen bekommen. Unter diesen Bedingungen iben wir, unseren Selbstwert von Ablehnung
zu entkoppeln. Dies ist notwendig, weil wir in vielen Selbstsicherheitsiibungen feststellen
werden, dass die beflirchtete Ablehnung gar nicht erfolgt. Dies ist natirlich eine wichtige
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Information und tragt mit zu einer positiven Veranderung bei. Aber es ist wichtig, dass wir mit
Ablehnung umgehen lernen, weil uns das immer passieren kann und wahrscheinlich auch
passieren wird. Insbesondere wenn wir uns selbstsicher nach auflen prasentieren. Auch diese
Ubungen sollen in einer Ubungsleiter nach Schwierigkeitsgrad sortiert und erst in der
Vorstellung gelibt werden. Erst dann gehen wir damit in die reale Situation.

Ubungsbedingungen. Ich stelle hier einige Ubungen vor, die aber fiir die (ibenden Personen
angepasst und modifiziert werden miissen. Der Fantasie sind hier keine Grenzen gesetzt.
Wichtige Ubungsprinzipien dabei sind:

» Keine Selbstschadigung
» Keine Fremdschadigung

Die Ubungen, in denen wir vor anderen schlecht dastehen werden — was beabsichtigt ist —
mussen wir deshalb an einem Ort durchfihren, der weiter weg von unserem Wohnort ist,
damit wir dadurch keine Nachteile bekommen. Um auch dann dort keine Nachteile zu
bekommen, sollten wir immer einen Partner dabei haben, der aufkldren kann, dass es sich um
eine psychologische Ubung handelt. Dieser Partner hat auch die Aufgabe uns wihrend der
Ubung zu beobachten und uns danach Riickmeldung zu geben: Haben wir etwas vermieden
oder die Ubung prazise durchfiihren und so weiter. Die Ubungsprinzipien sind in dem
Therapiebegleitbuch Stavemann: Im Gefiihlsdschungel ausfihrlich beschrieben.

Ubungen
- Betteln Sie bei anderen Menschen auf der StraRe oder am Bahnhof um Geld: »Haste mal
‘nen Euro, hey«?

- Nehmen Sie ein Handtuch unter den Arm und klingeln Sie an einer Haustur: »Darf ich bei
Ihnen duschen? Meine Dusche ist namlich kaputt«.

- Fragen Sie an einer Imbissbude: »Kann ich eine Wurst/ein Brotchen haben - ich habe aber
kein Geld«.

- Verkleiden Sie sich als FuBballfan mit Bierdosen in der Tasche und grélen Sie:
»Weeeerrrdaaa« oder etwas anderes.

- Unterhalten Sie sich laut in einem Bus mit einem Partner auf Entfernung uber
gesellschaftlich heikle Themen, zum Beispiel Abtreibung, sodass andere das
mitbekommen.

- Verwenden Sie unangebracht in Fachkreisen Fremdworter oder nennen Sie
Allgemeinwissen vollkommen falsch: »Hussein war doch ein Afghanen-Fihrer, oder«?

- Sprechen Sie Leute an und stottern Sie fiirchterlich.

- Stecken Sie sich ein grolRes Namensschild mit Doktortitel an und laufen Sie damit herum
und verhalten Sie sich dabei télpelhaft.

- Streiten Sie sich offentlich laut mit einem anderen auf der StraRe.

- Stellen Sie sich vor eine Menschenmenge und halten Sie einen wirren Vortrag oder
schreien oder fluchen Sie einmal ganz laut. Bleiben Sie danach noch stehen und
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beobachten Sie die Reaktionen der Menschen.
Beschimpfen Sie vor anderen einen Partner mit unflatigen Ausdricken.

Gehen Sie in einen Hifi-Laden und sagen Sie, Sie hatten ein Gerat gekauft und das sei
kaputt. Lassen Sie es testen und stellen Sie fest: »Oh, ich habe wohl den Stecker nicht rein
gesteckt«!

Sprechen Sie Leute an und stellen Sie eine Frage, kommen Sie aber nicht zum Punkt.

Stellen Sie sich in eine lange Schlange an der Kasse und rufen Sie laut: »Machen Sie doch
bitte noch eine Kasse auf«.

Gehen Sie in ein Fastfood-Restaurant und verschiitten Sie ein Getrank; rufen Sie dann laut
nach jemanden, der das abwischt.

Sprechen Sie Leute an und bieten Sie sich als Arbeitskraft fiir 50,- Euro pro Stunde an.

Spielen Sie mit einem andersgeschlechtlichen Partner ein Paar; einer von Ihnen sagt laut
und entristet beispielsweise: »lch will aber nicht abtreiben«. Der andere beschwichtigt,
der erste redet laut weiter.

Sprechen Sie laut in einer Menschenmenge mit einem imaginaren Partner.

Gehen Sie hilflos an einer breiten StraRe auf und ab und bitten Sie jemanden, dass er Sie
Uber die Straf3e bringt, da Sie Angst haben.

Gehen Sie mit einem gegengeschlechtlichen Partner in ein Restaurant und lassen Sie sich
von dem anderen von vorne bis hinten bedienen. Seien Sie anspriichlich, lassen Sie sich
die Schuhe zubinden, indem der andere auf die Knie geht, lassen Sie sich die Serviette
umbinden und so weiter.

Rufen Sie in der FulRgdngerzone die Zeit dreimal laut aus.
Rufen Sie in einem Bus an jeder Haltestelle: »Kurflirstendamm, alles aussteigen«.

Sprechen Sie Passanten an und sagen Sie: »Ich komme gerade aus der Psychiatrie, kbnnen
sie mir sagen, welchen Tag wir heute haben«?

Versuchen Sie die Zeitung von gestern fiir den halben Preis zu verkaufen.
Kramen Sie in mehreren 6ffentlichen Papierkérben herum (mit Handschuhen).

Gehen Sie in eine volle Apotheke und kaufen Sie laut eine Packung Praservative; fragen
Sie, ob es diese in einer Vorratspackung billiger gibt.

Gehen Sie in die groRe Abendvorstellung ins Theater und ziehen Sie eine alte Jeans und
ein altes Hemd an.

Gehen Sie in den Park und sprechen Sie Manner und/oder Frauen, die auf einer Parkbank
sitzen, an und flihren Sie eine kurze Unterhaltung.

GruBen Sie jeden Menschen, der lhnen entgegen kommt, freundlich, unabhangig von
deren Reaktionen.
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Perspektive

Um langfristig eine emotionale Verdanderung zu bewirken, miissen neue Strukturen im Gehirn
aufgebaut werden, die die alten Muster hemmen und die neuen Muster bahnen. Dafir
braucht es Zeit und viel Ubung. Das ist leider so. Wir sitzen in dieser Beziehung alle in einem
Boot. Das regelmiRige Uben miissen wir in unseren Alltag einbauen. Dafiir wiederum miissen
wir uns Zeit freimachen und fiir uns reservieren. Dies ist ein weiteres Zeichen an dem wir einen
sich selbst wertschatzenden Menschen erkennen kdnnen — er nimmt sich regelmaRig Zeit fir
sich. Und das ist auch gut so, denn unser Leben dreht sich nun mal grundsatzlich um uns.

Zum Schluss noch ein Zitat von Nelson Mandela als Denkanstof3:

Unsere tiefgreifendste Angst ist nicht, dass wir
ungentigend sind. Unsere tiefgreifendste Angst ist, Gber
das Messbare hinaus kraftvoll zu sein. Es ist unser Licht,
nicht unsere Dunkelheit, die uns am meisten Angst
macht. Wir fragen uns, wer bin ich, mich brillant,
grolartig, talentiert, phantastisch zu nennen?

Du bist ein Kind Gottes. Dich selbst klein zu halten dient
nicht der Welt. Es ist nichts Erleuchtetes daran, sich so
klein zu machen, dass andere sich um Dich herum nicht
unsicher fihlen. Wir sind alle bestimmt zu leuchten, wie
es Kinder tun. Wir sind geboren worden, um den Glanz
Gottes, der in uns ist, zu manifestieren. Er ist nicht nurin
einigen von uns, er ist in jedem einzelnen. Und wenn wir
unser eigenes Licht erscheinen lassen, geben wir
unbewusst anderen Menschen die Erlaubnis, dasselbe zu
tun. Wenn wir von unserer eigenen Angst befreit sind,
befreit unsere Gegenwart automatisch andere.

Nelson Mandela
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